



















































































































































































Opinnäytetyö! toteutetaan! kuvailevana! kirjallisuuskatsauksena! ja! se! tehdään!
yhteistyössä! Helsingin! ja! Uudenmaan! sairaanhoitopiirin! (HUS)! kanssa.! Opinnäytetyö!
toteutetaan!osana!Helsingin! ja!Uudenmaan!sairaanhoitopiirin!Siltasairaala!–!hanketta.!
Siltasairaala! on! Meilahden! sairaala7alueelle! suunniteltu! uudisrakennus,! jossa!




alaselkäkipuun! käytettyjä! kivun! hallinta7! ja! lievityskeinoja! sekä! niiden! vaikutuksia.!





Aihe! on! yhteiskunnallisesta! ja! terveydenhuollon! näkökulmasta! merkityksellinen!
aikuisväestöstä! 80! prosentin! kokiessa! selkäkipua! jossain! vaiheessa! elämäänsä! ja!
selkäkivun! aiheuttamien! sairauspäivärahapäivien! kustannusten! noustessa! Suomessa!























2012! oli! selkäsairauksien! vuoksi! 26! 600! henkilöä! ja! selkäsairauksien!
työkyvyttömyyseläkekustannukset!olivat!346,6!miljoonaa!euroa.!(Käypä!Hoito!2017a.)! 
!
Selkäranka! muodostuu! nikamista! sekä! rankaa! tukevista! lihaksista,! joiden! avulla!
pystyasennossa! oleminen! mahdollistuu.! Erilaiset! iskut! ja! heilahdukset! voivat! selän!
alueelle! kohdistuessaan! aiheuttaa! vammoja.! Vamman! laatu! määräytyy! alueelle!
kohdistuvan! voiman! laadusta! ja! voimakkuudesta.! Selkänikamiin! kiinnittyy! molemmin!
puolin! rintarangan! alueella! 12! kylkiluuta,! jotka! voivat! saada! vaurioita! selkään!
kohdistuvan!iskun!myötä.!(Saarelma!2018.)!
!!
Selkäsairaudet! voidaan! jaotella! epäspesifiin! alaselkäkipuun,! iskiasoireisiin! sekä!
spesifisiin!sairauksiin,! joista! jälkimmäiset!aiheuttavat!alle!5!prosenttia!alaselkäkivuista!
(Pohjolainen!7!Leinonen!7!Malmivaara!2014c!Selkäliitto!2016).!Alaselkäkipua!kokevista!
potilaista! ainakin! 90! prosentilla! kyseessä! on! epäspesifi! selkäkipu,! jolloin! kivun!
aiheutumiselle! ei! voida! nimetä! spesifiä! syytä! (Karppinen! ym.! 2016).! ! Epäspesifin!
alaselkäkivun! aiheuttaja! on! tavallisesti! venähdys! välilevyn,! lihaksen! tai! nivelsiteen!
alueella.! (Pohjolainen! ym.! 2014c! Selkäliitto! 2016).! Iskiasoireita! aiheuttaa! usein!
välilevytyrä,!harvinaisempia!iskiaskivun!aiheuttajia!ovat!selkäydinkanavan!ahtauma!sekä!



















kolmannella! aikuisella! on! ollut! selkäkiputuntemuksia! viimeisen! kuukauden! aikana.!
Aikuisista! noin! 50! prosentilla! on! ollut! enemmän! kuin! viisi! selkävaivoista! aiheutunutta!
kipujaksoa!elämänsä!aikana.! Iskiaskipua!on!kokenut!40!prosenttia!aikuisista! ja!heistä!
puolella! on! ollut! enemmän! kuin! viisi! iskiasvaivoista! aiheutunutta! kipujaksoa.! (Käypä!
hoito!2017b.)!
!
Globaalisti! alaselkäkipu! on! yleisin! toimintakykyä! heikentävä! terveydellinen! ongelma.!
Alaselkäkivulla! tarkoitetaan! alimpien! kylkiluiden! ja! pakarapoimun! välisellä! alueella!
selässä! esiintyvää! kipua.! Diagnoosi! alaselkäkivusta! tehdään! oireiden! perusteella,! eli!
kyseessä!ei!ole!spesifinen!patologisanatominen!sairaus.!(Karppinen!ym.!2016.)!
!
Krooninen! kipu! aiheuttaa! kokijalleen! kärsimystä,! toimintakyvyn! sekä! elämänlaadun!
heikkenemistä.!Kivun!kroonistumiseen!vaikuttavat!niin!biologiset,!psykososiaaliset!kuin!
psykologiset! tekijät.!Voimakkaan!akuutin!kivun!hyvä! ja!asianmukainen!hoito!vähentää!
riskiä! kivun! kroonistumiselle.! Krooninen! kipu! aiheuttaa! tutkitusti! toiminnallisia! sekä!
rakenteellisia! aivomuutoksia,! jolloin! ehkäisyn! lisäksi! on! syytä! tunnistaa! kivun!
kroonistumiselle! altistavat! tekijät! mahdollisimman! nopeasti.! Perusterveydenhuollossa!
selkäkivun!kroonistumisen!riskiä!arvioidaan!eri!kyselyin.!Kroonisen!kivun!diagnosointi!on!





Selkäsairauksiin! liitetään! useita! mahdollisia! riskitekijöitä,! mutta! minkään! yksittäisen!
tekijän!syy7yhteydestä!ei!ole!saatavilla!vahvaa!näyttöä.!Terveellisillä!elämäntavoilla!sekä!
arkiliikunnalla! on! tärkeä! rooli! selkäkivun! ehkäisyssä.! Selkäkipujakson! jälkeen!












Käypä! hoito! 2017a.)! Etenkin! länsimaissa! ylipaino! on! merkittävä! terveysongelmien!
aiheuttaja.!Alaselkäkivun!lisääntyminen!ylipainon!seurauksena!on!tutkimusten!mukaan!
mahdollista.! (Shiri! –! Karppinen! –! Leino7Arjas! –! Solovieva! –! Viikkari7Juntura! 2010.)!
Ylipaino! saattaa! lisätä! lanneselän! välilevytyrän! ja! vaikeiden! kipuoireyhtymien! riskiä.!
Tupakointi! saattaa! nostaa! riskiä! selkäkivun! sekä! iskiasoireyhtymän! esiintymiseen.!
(Käypä!hoito!2017a).!!!
!
Selkäkipua! tulisi! ennaltaehkäistä! jo! lapsuus7! ja! nuoruusiässä.! Työikäisillä! selkäkivun!
ehkäisyssä! merkityksellisessä! roolissa! ovat! työterveyshuolto! sekä!
perusterveydenhuolto,! jotka! voivat! pyrkiä! edistämään! yksilön! terveyttä!






muun! muassa! lääkäri,! fysioterapeutti,! psykologi! ja! sosiaalityöntekijä.! Fysioterapian!
tavoitteena! on! seurata! potilaalle! suunnatun! harjoitteluohjelman! edistymistä,! selvittää!
työhön!liittyviä!kuormitustekijöitä!ja!saada!parannettua!ergonomista!työskentelyä.!Mikäli!
selkäkipu!on!kestänyt!kolme!kuukautta!tai!enemmän,!lihasvoimaharjoituksilla!ja!kunnon!
kohennuksella! on! todettu! myönteisiä! vaikutuksia! sekä! toimintakykyyn! että! oireisiin.!
Psykologi!voi!auttaa!potilasta!tulemaan!paremmin!toimeen!selkäkivun!kanssa!ja!tukee!
potilaan! elämänhallintaa.! Sosiaalityöntekijä! avustaa! ammatilliseen! kuntoutukseen,!
toimeentuloon!ja!sosiaaliturvaan!liittyvissä!asioissa.!(Pohjolainen!ym.!2014.)!Kroonisen!
kivun! hoidossa! on! hyvä! ottaa! huomioon! myös! elämäntavat,! kuten! terveellinen!




Lievään! selkäkipuun! voidaan! käyttää! ensisijaisena! lääkehoitona! parasetamolia! ja!
myöhemmin! tarvittaessa! tulehduskipulääkkeitä! lyhytaikaisesti.! Voimakkaaseen!
selkäkipuun!tarvitaan!mahdollisesti! lääkärin!määräämiä!voimakkaampia!kipulääkkeitä.!
Kroonisia!alaselkäkipuja!ei!voida!aina!täysin!parantaa.!Tällöin!tavoitteena!on!saavuttaa!
kohtuullinen! kivunhallinta! luotettavan! tiedon! avulla,! aktiivisuuteen! rohkaisevalla!








Liikunnalla! on! myönteisiä! vaikutuksia! kivun! hoidossa.! Fysioterapeutin! ohjelmalla! on!
turvallista! aloittaa! kuntoutusta! tukeva! ohjelma.! (Suomen!Kipu! ry! 2012:! 21722c! Käypä!
hoito!2017a.)!Kroonisesta!kivusta!kärsivä!voi!hyötyä!terapeuttisten!harjoitteiden!lisäksi!
myös! rentoutusharjoituksista! (Käypä! hoito! 2017a).! Lääkkeettömänä! hoitona! voidaan!
myös!käyttää!kylmä7!tai!lämpöhoitoa.!Tulehduksellisessa!kivussa!lämpöä!ei!tule!käyttää.!
(Suomen! Kipu! ry! 2012:! 19.)! Akupunktiota! on! käytetty! yhtenä! lääkkeettömänä!














ulottua!melko! kauaskin! itse! liipaisinpisteestä.! Triggerpisteen! palpaatio! tai! injektio! voi!
aiheuttaa!nytkähdysreaktion!osassa!pinkeänä!olevista!lihasjuosteista.!Triggerpisteessä!
oleva!kipu!voi!tuntua!jomotuksena!ja!siihen!saattaa!liittyä!jäykkyyttä!tai!tunnottomuutta.!
Triggerpisteiden! aiheuttama! heijastekipu! voi! tuntua! pistelyltä! tai! esiintyä!
tunnottomuutena.! Triggerpisteen! manuaalinen! painelu! ja! hieronta! sekä! TENS! 7hoito!
saattavat!lievittää!kipua!lyhytaikaisesti.!Kipuongelmaa!voidaan!hoitaa!erilaisilla!aktiivisilla!
lihasvenytyksillä.! Kivun! ollessa! voimakasta! lihaskuntoharjoitteista! tulisi! pidättäytyä,!
muutoin! lihaksien! vahvistamisesta! voi! olla! apua.! Taustalla! voi! vaikuttaa! huono!
työskentelyergonomia,! liiallinen! tai! liian! vähäinen! liikunta! sekä! taipumus! jännittää!
lihaksia.! Taustalta! löytyviin! syihin! tulisi! pyrkiä! vaikuttamaan.! Lihasten!
lääkeinjektiohoitoja,! kuten! puudutusaineen! pistämistä! sekä! akupunktio7! ja!
kuivaneulahoitoja! voidaan! hyödyntää! hoidossa.! Kuivaneulahoitoa! käytettäessä!









Lihaskalvojen! eli! faskioiden! määritelmiä! on! olemassa! useampia,! eivätkä! ne! ole!
keskenään! yksiselitteisiä.! Fascia! Research! Congressin! vuoden! 2012! määritelmän!
mukaan! faskiaverkosto! on! sidekudoksesta! muodostuva! koko! kehon! laajuinen!
tensionaalinen!voimansiirtojärjestelmä.!Faskioita!on!käsitelty!eri!manuaalisen! terapian!
koulukunnissa! jo! kauan,! mutta! manipulaation! vaikuttavuudesta! ei! ole! ollut! riittävää!
näyttöä.! Yksi! faskiakudoksiin! kohdistuva! menetelmä! on! italialaisen! Luigi! Steccon!
kehittämä! Fascial! Manipulation.! Kyseisen! menetelmän! mukaan! faskiaverkostolla! on!
kokonaisvaltainen! vaikutus! ihmisen! tuki7! ja! liikuntaelimistössä! aistimuksia! ja! voimaa!
siirtävänä! elimenä.! Faskioiden! manipulaation! oletetaan! aktivoivan! intrafaskiaalisia!
mekanoreseptoreita!ja!tämän!myötä!lähettävän!asento7!ja!liikeaistiin!liittyvää!sanomaa!
keskushermostoon,! joka! muuttaa! alueen! lihasjänteyttä.! Fascial! Manipulation! 7
tekniikassa!kipua!hoidetaan!aiheuttamalla!manipulaatiolla!syvään! faskiaan!paikallinen!
24!7!48!tuntia!vaikuttava!inflammaatioreaktio,!jonka!avulla!lihaskalvojen!kerrosten!välistä!







kerätyn! tiedon! perusteella! potilaille! voidaan! tarjota! parempaa! tukea! ja! keinoja! hallita!
















Opinnäyte! toteutettiin! kuvailevana! kirjallisuuskatsauksena.! Tutkimusmenetelmäksi!







Kvalitatiivisella! eli! laadullisella! tutkimuksella! pyritään! kuvaamaan! moninaisesti! ja!
mahdollisimman!laajasti!tutkittavaa!kohdetta!(Hirsjärvi!7!Remes!7!Sajavaara!2012:!161).!
Kirjallisuuskatsauksen! keskeinen! tehtävä! on! kuvata! miten! ja! millaisia! tutkimuksia!
aiheesta!on!jo!entuudestaan!tehty.!Kirjallisuuskatsauksen!laatiminen!tarjoaa!esimerkiksi!
opiskelijalle! erinomaisen! mahdollisuuden! oppia! ja! perehtyä! tiettyyn! aihealueeseen.!











ja! PubMed).! Sähköisistä! tietokannoista! löytyi! 11! tutkimusartikkelia.! Tiedonhakua!
suoritettiin! myös! manuaalisesti! läpikäymällä! julkaisuja,! jotka! sisältävät! hoito7! tai!
lääketieteellisiä! tutkimusartikkeleita.! Manuaalisen! tiedonhaun! avulla! löytyi! kaksi!
tutkimusartikkelia,! joita! hyödynnettiin! tässä! opinnäytetyössä.! Sähköisen! tiedonhaun!



































































































Aineiston! analysoinnin! tarkoituksena! on! koota! yhteenveto! valittujen! tutkimusten!
tuloksista! (Stolt! ym.! 2016:! 23).! Laadullinen! tutkimus! analysoitiin! induktiivisen!
sisällönanalyysin!avulla.! Induktiivisella!sisällönanalyysillä! tarkoitetaan!aineistolähtöistä!








Induktiiviseen! aineiston! analysointiin! kuuluu! kolme! eri! vaihetta.! Vaiheita! kutsutaan!
pelkistämiseksi,!ryhmittelyksi!ja!käsitteiden+luomiseksi.!Sisällön!analyysin!avulla!voidaan!
selvittää!tutkittavien!aiheiden!väliset!suhteet.!(Kankkunen!–!Vehviläinen7Julkunen!2009:!
1347135.)! Aineiston! analysointivaiheessa! opinnäytetyöhön! koottiin! taulukko,! joka!
visualisoi! tehdyn! analyysin.! Taulukossa! 3! ovat! esimerkit! pelkistyksistä! ja! niiden!
luokitteluista.!
!
Analysointi! toteutettiin! vaiheittain! induktiivisen! sisällönanalyysin! mukaisesti.!
Analysoinnin!yhteydessä!tutkimusaineisto!luettiin!läpi!ja!tutkimuksista!pyrittiin!saamaan!




























































































































































Tässä! luvussa! esitellään! sisällönanalyysin! avulla! kootut! tutkimustulokset.! Tulokset!
koottiin!11!eri!tutkimusartikkelista!ja!tutkimukset!numeroitiin!(Liite!2).!Tulokset!vastaavat!
kahteen! tutkimuskysymykseen.! Opinnäytetyön! tutkimuskysymysten! avulla! selvitettiin!
kroonisen!alaselkäkivun!hallintamenetelmiä!ja!lievityskeinoja!sekä!niiden!vaikutuksia.!!
!
Tulokset! luokiteltiin! tutkimuskysymyksittäin! ja! ensimmäiseen! tutkimuskysymykseen!
yläluokkia! muodostui! kolme! ja! alaluokkia! kahdeksan.! Toiseen! tutkimuskysymykseen!
yläluokkia!muodostui!viisi!ja!alaluokkia!15.!Tuloksissa!kuvataan!kaikissa!tutkimuksissa!





Lievityskeinot! ja! hallintamenetelmät! koottiin! kolmeen! yläluokkaan.! Pääluokiksi!
muodostuivat!ohjaus! ja!neuvonta,!kuntoutusohjelmat! ja!koulutusjaksot!sekä! liikunta! ja!
hoitotoimet.! Monessa! tutkimuksessa! käytettiin! useampaa! kuin! yhtä! lievityskeinoa! tai!
hallintamenetelmää.! Taulukossa! 4! esitellään! ensimmäisen! tutkimuskysymyksen!
luokittelut.!
!
Tousignant7Laflamme! ym.! toteuttamassa,! vuonna! 2013! julkaistussa! tutkimuksessa!
kuvattiin! lyhyen! ryhmäohjauksen! vaikutuksia! kroonisen! alaselkäkipuun.! Haas! ym.!
toteuttamassa! tutkimuksessa! (2005)! pyrittiin! selvittämän! vertaistuellisen! itsehoito7
ohjelman!kannattavuutta!ja!vaikuttavuutta.!Kahdessa!vuosina!2007!ja!2012!julkaistussa!
tutkimuksessa! tutkittiin! kognitiivisen! käyttäytymisneuvonnan! vaikutuksia! krooniseen!
alaselkäkipuun!(Van!Hoof!ym.!2012c!Johnson!ym.!2007).!
!
Kahdessa! tutkimuksessa! kroonisen! alaselkäkivun! hallintamenetelmänä! käytettiin!
kuntoutusohjelmaa! (Nykänen! –! Koivisto! 2004c! Gaskell! –! Enright! –! Tyson! 2007).!
Kolmessa! tutkimuksissa! tutkittiin! selkäkoulun! vaikutuksia! krooniseen! alaselkäkipuun!
(Sahin!–!Albayrak!–!Durmus!–!Ugurlu!2011c!Ribeiro!7!Jennings!7!Jones!7!Furtado!7!Natour!
















































epäspesifiin! krooniseen!alaselkäkipuun.!Ryhmäohjaus!oli! 2,5! tunnin!mittainen,! yhden!
kerran! tapahtuva! ja! terveydenhuollon! ammattilaisen! pitämä.! Ohjauksessa! käsiteltiin!
esimerkiksi! krooniseen! alaselkäkipuun! liittyviä! vääriä! uskomuksia,! pelon! välttämistä!
koskevia! uskomuksia.! Aiheita! olivat! myös! alaselkäkivun! fysiologia,! alaselkäkivun!
normaali! kehitys,!aktiivisuuden! tärkeys,! vuodelevon!seuraukset,!hyvän!nostotekniikan!












osallistujia! esimerkkien! avulla! kehittämään! itsevarmuutta! ja! ottamaan! suurempaa!
vastuuta! terveydestään.! Työpajoissa! luennoitiin,! tehtiin! ryhmätöitä! ja! keskusteltiin!
ryhmässä!sekä!ideoitiin!aivoriihi7!menetelmää!hyödyntäen.!!
!
Käyttäytymiseen! ja!ajatteluun!pyrittiin! vaikuttamaan!kahdessa!eri! tutkimuksessa! (Van!
Hoof! ym.! 2012c! Johnson! ym.! 2007).! Lähestymistapana! käytettiin! kognitiivista!
käyttäytymisneuvontaa.! Van! Hoof! ym.! toteuttama! hollantilaistutkimus! (2012)! oli!
menetelmältään! intensiivinen! kivunhallintaohjelma,! jonka! kesto! oli! kaksi! viikkoa! ja! se!
toteutettiin! ryhmämuotoisena.! Tutkimuksen! tavoitteena! oli! lisätä! päivittäistä!
toimintakykyä.! Päivittäistä! toimintakykyä! pyrittiin! lisäämään! esimerkiksi! kohottamalla!
valmiuksia!itsehoitoon.!
!
Vuonna! 2007! julkaistu! tutkimus! toteutettiin! kuuden! viikon! ryhmäohjelmana.!






Suomalaistutkimuksessa! fyysisten! harjoitteiden! ja! hoitotoimien! lisäksi! tietoa! lisättiin!
selkä7! ja! niskakoulun! sekä! ryhmäkeskustelun! keinoin.! Keskusteluissa! aiheina! olivat!
alaselkäkivun! aiheuttajat,! hoidon! periaatteet,! eläminen! kroonisen! sairauden! kanssa,!
sosiaaliturva!sekä!terveelliset!elintavat!ja!ravinto.!Itsehoitoa!pyrittiin!lisäämään!laatimalla!
kotiohjelma! kuntoutusjakson! päättyessä.! Koehenkilöille! tarjottiin! mahdollisuus! tavata!
psykologia! tai! sosiaalityöntekijää! tarvittaessa! sekä! heillä! oli! mahdollisuus! käyttää!
uimahallia.!Tutkimuksessa!vertailtiin!yksilö7!ja!ryhmäkuntoutuksen!vaikutuksia!kroonisen!
alaselkäkivun! hallinnassa.! Koehenkilöt! osallistuivat! selkä7! ja! vesijumppaan,! sisällä! ja!
ulkona! tapahtuvaan! aerobiseen! liikuntaan! sekä! ohjattuun! voima7! ja!
kestävyysharjoitteluun.!(Nykänen!7!Koivisto!2004.)!
!
Vuonna! 2007! julkaistussa! tutkimuksessa! koehenkilöt! osallistuivat! kroonisesta!
alaselkäkivusta! kärsivälle! potilaalle! suunnattuun! kuntoutusohjelmaan.!
Kuntoutusohjelma!sisälsi!yhden!tunnin! liikeharjoitteita!yhdeksän!kertaa! ja!se!oli!viiden!







kipua,! liikuntaa,! ryhtiä,!nostoja,! itsehoidon!menetelmiä!sekä! rentoutumista.!Ohjauksia!





Turkkilaistutkimuksessa!mitattiin! selkäkoulun! vaikutusta! krooniseen! alaselkäkipuun! ja!
potilaiden! toimintakykyyn.! Selkäkoulu7! ryhmä! osallistui! liikuntaharjoituksiin! sekä!
hoitotoimenpiteisiin! selkäkoulun! lisäksi.! Kontrolliryhmä! osallistui! liikuntaharjoituksiin!
sekä! hoitotoimenpiteisiin! Selkäkoulussa! aiheina! olivat! selän! toiminta! ja! alaselän!
anatomia,! kipu,! oikeaoppinen! alaselän! käyttö! arjessa,! taitoja,! joiden! avulla! selvitä!
alaselkäongelmien! kanssa.! Selkäkoulun! lisäksi! tutkimuksessa! käytettiin!
hallintamenetelmänä!liikuntaharjoitteita!sekä!hoitotoimia.!Koehenkilöt!saivat!alaselkään!
kohdennetut! liikuntaohjelmat,! mikä! sisälsi! lannerangan! liikkuvuusharjoituksia! sekä!
venytyksiä! niin! lannerankaan! kuin! reisiin.! Ohjelmaa! ohjasi! fysioterapeutti! ja!
harjoitussessioita! oli! yhteensä! kymmenen.! Ultraääntä,! lämpöhoitoa! ja! TENS7! hoitoa!
käytettiin! tutkimuksessa!4!muiden!hoitokeinojen!ohella.!Koehenkilöt!saivat!krooniseen!
alaselkäkipuun! TENS7! hoitoa! kerran! päivässä! 30! minuutin! ajan! ja! hoitosessioita! oli!
yhteensä!10.!Ultraääni7,!TENS7!ja!lämpöhoitoa!toteutti!fysioterapeutti.!(Sahin!ym.!2011.)! 
 
Kahdessa! tutkimuksissa! arvioitiin! selkäkoulun! vaikutuksia! krooniseen! alaselkäkipuun!
sekä!elämänlaatuun!(Ribeiro!ym.!2008c!José!Clemente!da!Silva!ym.!2014).!Ribeiron!ym.!
toteuttamassa! (2008)! tutkimuksessa! arvioitiin! myös! selkäkoulun! vaikutuksia!
toimintakykyyn,!ahdistuneisuuteen!ja!masentuneisuuteen.!Koulutusta!oli!viidesti!ja!yksi!
kerta!kesti!yhden!tunnin.!Tutkimuksessa!opetettiin!selkärangan!anatomiaa!ja!fysiologiaa,!




Brasiliassa! toteutetussa! ja! julkaistussa! tutkimuksessa! selkäkoulun! opetustuokioissa!
pyrittiin! ehkäisemään! selkäkipua! ja! kuntouttamaan.! Aiheina! olivat! selkärangan!
anatomia,! mekaniikka,! optimaalinen! asento,! ergonomia! sekä! liikunta.! Tutkimuksessa!
harjoiteltiin! ja! ohjattiin! venyttelyihin,! vatsalihasten! vahvistamiseen,! ryhtiharjoituksiin.!










Suomessa! toteutetussa! tutkimuksessa! tutkittiin! kotiharjoittelun! tehokkuutta!
alaselkäkipuun!pitkällä!aikavälillä.!Kotiharjoitteluohjelma!oli!fysioterapeuttien!laatima!ja!
koehenkilöt! saivat! ohjausta! kerran! kuukaudessa.! Toivottavaa! oli,! että! koehenkilöt!
suorittivat! harjoituksen! jokaisena! päivänä! kolmen! kuukauden! ajan.! Ohjelma! sisälsi!
liikeharjoitteita! omalla! kehonpainolla.! Harjoituksen! tarkoituksena! oli! parantaa! ja!





Little! ym.! tutkimuksessa! (2008)! arvioitiin! Alexander7! tekniikan,! hieronnan! ja! lääkärin!
määräämän!aerobisen!harjoittelun!vaikuttavuutta!krooniseen!ja!toistuvaan!selkäkipuun.!
Alexander7! tekniikassa! on! manuaalinen! hoitomenetelmä,! jossa! hyödynnetään!
selkäkoulua,! manipulaatiota! ja! fysioterapiaa.! Osa! koehenkilöistä! sai! lääkäriltä!





Toisen! tutkimuskysymyksen! mukaisesti! selvitettiin,! minkälaisia! vaikutuksia! kroonisen!
alaselkäkivun! lievityskeinoilla! ja! hallintamenetelmillä! on.! Vaikutuksien! todettiin! olevan!
moninaisia,! fyysiseen! toimintakykyyn,! psyykkiseen! hyvinvointiin,! kipukokemuksiin! ja!





psyykkiset! vaikutukset,! kivun! kokeminen,! itsehoitovalmiudet! sekä! terveyspalvelujen!











epäsuorasti! myös! kansantalouteen.! Esimerkiksi! yksilön! toimintakyvyn! lisääntymisen,!
työkyvyn!paranemisen!ja!terveyspalvelujen!käytön!vähenemisen!voidaan!katsoa!olevan!
































































































Tutkimuksista! yhdeksässä! todettiin! fyysisiä! vaikutuksia.! Tutkimuksissa! havaituista!
fyysisistä!vaikutuksista!esiin!nousi!toimintakyvyn!paraneminen,!jota!havaittiin!yhteensä!
neljässä!eri!tutkimuksessa!(Haas!ym!2005c!Sahin!ym.!2011c!Van!Hoof!ym.!2012c!Little!




kahdessa!eri! tutkimuksessa! (Ribeiro!ym.!2008c!José!Clemente!da!Silva!ym.!2014)! ja!
lisäksi!työkyky!parani!yhden!tutkimuksen!mukaan!(Van!Hoof!ym.!2012).!
!





Clemente! da! Silva! ym.! 2014).! Kaikki! mittarit! ovat! laajasti! käytettyjä! ja! luotettavaksi!
todettuja.! Lisäksi! joustavuutta,! voimaa! ja! kiertoliikkeitä! kartoitettiin! yhdessä!
tutkimuksessa! (Nykänen! –! Koivisto! 2004).! Yhdessä! tutkimuksessa! fyysistä! kuntoa!




pisteytys!on!07100!välillä,! jolloin!nolla! tarkoittaa! invaliditeetin/kivun!puuttumista! ja!100!
maksimaalista! invaliditeettia/kipua.! Oswestry! disability! index! mittaa! kyselylomakkeen!
avulla!alaselkäkivun!vaikutuksia!päivittäiseen!toimintaan.!Oswestry!disability!indeksissä!
pisteytys! on! 07100,! jolloin! nolla! tarkoittaa! invaliditeetin! puuttumista! ja! 100! korkeinta!
mahdollista! invaliditeettia.! ! Roland! and! Morris! 7mittari! sisältää! 24! kysymystä,! joilla!
selvitetään!kroonista!alaselkäkipua!kokevan!henkilön!toiminnallista!invaliditeettia,!pisteet!
jakautuvat! 0724! välille,! jolloin! nolla! tarkoittaa! invaliditeetin! puuttumista! ja! 24!
maksimaalista! invaliditeettia.!Schober’s!Test!mittaa!selkärangan! liikkuvuutta,!henkilön!
liikkuvuutta! tarkastellaan! ja! mitataan,! tulokset! ilmoitetaan! senttimetreinä.! Finger7floor!




















scale! (Tousignant7Laflamme! ym.! 2013),! Beck! Depression! inventory! (Tousignant7





Short7Form! Health! Surveyn! avulla! kartoitetaan! energiatasoa,! emotionaalista!
hyvinvointia,! itsearvioitua! terveydentilaa! sekä!masentuneisuutta.! Pain! catastrophizing!
asteikko!kuvaa!kivun!aiheuttamia!psyykkisiä!vaikutuksia.!Beck!Depression! inventory!7
mittaria!käytetään!masennuksen!seulontaan,!kliiniseen!arviointiin!ja!seurantaan.!State7







Yhdeksän! tutkimuksen! mukaan! henkilöt! kokivat! muutoksia! kivun! kokemisessa.!
Tutkimuksista!viidessä!havaittiin!kivun!lievittymistä!(Nykänen!–!Koivisto!2004c!Sahin!ym.!
2011c! Little! ym.! 2008c! Gaskell! ym.! 2007c! Johnson! ym.! 2007).! Kipukokemuksen!











2012c! José! Clemente! da! Silva! ym.! 2014c! Gaskell! ym.! 2007c! Johnson! ym.! 2007),!




Visual! Analogue! scale! on! visuaalinen! kipuasteikko,! jossa! on!mahdollista! valita! kivun!
voimakkuus!0710!välillä,!nollan! tarkoittaessa!kivuttomuutta! ja!10! tarkoittaessa!kovinta!
mahdollista! kipua.! Numerical! pain! rating! scale! on! numeraalinen! kipuasteikko,! jossa!
kipua!kuvataan!kertomalla!mitä!numeroarvoa!se!vastaa.!Asteikko!on!useimmiten!0710,!
jolloin!nolla!tarkoittaa!kivuttomuutta!ja!10!maksimaalista!kipua.!Borg!CR710!scale!7pain!





Tutkimuksiin! osallistuneiden! itsehoitovalmiuksissa! todettiin! muutoksia.! Itsehoito7! ja!






2013)! sekä! Short7Form!Health! Survey! 36! 7mittari! (Van!Hoof! ym.! 2012).!Mittarit! ovat!
luotettavia!ja!laajasti!käytettyjä.!
!
Oswestry! disability! index! mittaa! alaselkäkivun! vaikutuksia! päivittäiseen! toimintaan.!
Coping! strategy! questionnaire! kuvaa! henkilön! kivunhallinnassa! hyödyntämiä!
kognitiivisia!ja!käyttäymiseen!liittyviä!toimintamalleja.!Short7Form!Health!Survey!7mittarin!










Tutkimuksissa! havaittiin! muutoksia! lääkkeiden! ja! terveyspalvelujen! käytön! määrissä.!









WHO!analgesic! ladder!on! lomake,! jossa!kipulääkkeet!on!kuvattu!porrastetusti.!Short7





Opinnäytetyössämme! selvitämme! tutkimuskysymysten! mukaisesti! kroonisen!
alaselkäkivun! hallintamenetelmiä! ja! lievityskeinoja! sekä! niiden! vaikutuksia.! Tulokset!
luokiteltiin!tutkimuskysymyksittäin.!Luokitukset!jaettiin!pää7,!ylä7!ja!alaluokkiin.!
!





yhdistyivät! opetus,! liikunta! sekä! hoitotoimet.! Kahdessa! tutkimuksessa!
hoitomenetelmänä!käytettiin!kotiharjoittelua.!
!
Lääkkeettömien! kroonisen! alaselkäkivun! lievityskeinojen! ja! hallintamenetelmien!
vaikutuksista! muodostui! viisi! pääluokkaa,! joita! ovat! fyysiset! vaikutukset,! psyykkiset!
vaikutukset,! kivun! kokeminen,! itsehoitovalmiudet! sekä! terveyspalvelujen! käyttö! ja!
lääkehoito.! Tulosten! mukaan! kroonisen! alaselkäkivun! lievityskeinot! ja!







kivunhoitovalmiuksia! lisäävästi! sekä! lääkkeiden! käyttöä! hillitsevästi.! Selkeimmät!
vaikutukset! havaittiin! fyysisessä! toimintakyvyssä! ja! kipukokemuksissa.! Käytettyjen!





Opinnäytetyössä! tuodaan! esiin! kroonisesta! alaselkäkivusta! kärsivän! potilaan!
hallintamenetelmiä! sekä! lievityskeinoja.! Opinnäytetyössä! ilmoitettuja! tuloksia! voidaan!
soveltaa! potilaslähtöistä! hoitoa! suunniteltaessa.! Opinnäytetyö! toteutettiin!
tutkimuseettisiä!ja!luotettavuuden!periaatteita!noudattaen.!
!
Opinnäytetyö! toteutettiin! Metropolia! Ammattikorkeakoulun! ohjeiden! mukaisesti! ja!
ohjaajan! antamaa! ohjausta! sekä! seminaareissa! saatua! palautetta! hyödyntäen.!
Opinnäytetyö! työstettiin! kahden! tekijän! yhteistyöllä.! Opinnäytetyön! vaiheet! pyrittiin!
tuomaan!näkyviksi,!jotta!luotettavuuden!ja!eettisyyden!arviointi!olisi!mahdollista.!
!
Aineisto! hankittiin! sisäänotto7! ja! poissulkukriteerien! mukaisesti.! Aineistoa! kootessa!





Tulosten! mukaan! kroonisen! alaselkäkivun! hallintamenetelmien! ja! lievityskeinojen!
vaikutukset!ulottuivat!henkilöiden!psyykkisiin!ja!fyysisiin!osa7alueisiin.!Tuloksissa!esiintyi!




Koehenkilöiden! toimintakyky! koheni! ja! invaliditeetti! väheni.! Tulosten! mukaan!
kiputuntemukset! lievittyivät! ja!kivun! intensiivisyys!väheni.!Tuloksista! ilmeni! lääkkeiden!
käytön! vähenemistä.! Tulokset! osoittavat! tutkittujen! kroonisen! alaselkäkivun!












ollessa!merkittäviä,! voisi! ryhmämuotoinen! selkäkuntoutus! olla! yksi! kustannustehokas!
vaihtoehto!muiden!hoitomuotojen!ohella.!
!
Tutkimuksia! tarkastellessa! käy! ilmi! ryhmämuotoisten! selkäkuntoutusten! vaikutukset!
psyykkiseen! hyvinvointiin.! Henkinen! hyvinvointi! koheni! ja! elämänlaatu! parani!
useammassa! ryhmämuotoisesti! toteutetussa! tutkimuksessa.! Kroonisen! kivun!





Tutkimusetiikalla! tarkoitetaan! valintoja! ja! päätöksentekotilanteita,! joita! tehdään! koko!






Eettisyyttä! ja! luotettavuutta! voidaan! parantaa! koko! opinnäytetyön! tekemisen! ajan!
pyrkimällä!läpinäkyvyyteen!kaikissa!toimissa.!Aina!tutkimuskysymyksistä!johtopäätöksiin!
asti! tulisi! työskennellä! ja! edetä! johdonmukaisesti.! Opinnäytetyön! luotettavuus!
heikkenee,! mikäli! tekijöillä! olisi! tiedostettu! tai! tiedostamaton! pyrkimys,! jota! ei! ole!
raportoitu!ja!joka!heijastuisi!työhön.!(Kangasniemi!ym.!2013:!2977298.)!
!
Tutkimuseettisesti! epäluotettavana! toimintana! ja! rikoksena! pidetään! esimerkiksi!
plagiointia!ja!tutkimustulosten!väärentämistä!(Kuula!2011:!29).!Plagioinnin!välttämiseksi!











Pitkäaikaista! tutkimusta! tehdessä! ja! siihen! syventyessä! tekijöiden! arviointikyky! voi!
heikentyä,! jolloin! virhepäätelmien! mahdollisuus! kasvaa! (Kankkunen! –! Vehviläinen7
Julkunen!2009:!159).!Tutkimuksen!tavoitteena!on!tuottaa!luotettavaa!ja!mahdollisimman!
totuudenmukaista! tietoa,! jota! voidaan! hyödyntää.! Luotettavuuden! arviointi! on!
väistämätöntä! ja! luotettavuutta! arvioidaan! tiettyjen! kriteerien! perusteella.! Laadullisen!
tutkimuksen! luotettavuuskriteereinä! voidaan! pitää! uskottavuutta,! vahvistettavuutta,!
refleksiivisyyttä+sekä!siirrettävyyttä.!(Kylmä!–!Juvakka!2007:!127.)!!
!
Tutkimuksen! tekijän! tai! tekijöiden! tulee! osoittaa! tutkimuksen!uskottavuus.! Tutkimusta!
pidetään!uskottavana,!kun!tutkimus!ja!sen!tulokset!pystytään!todistamaan!uskottaviksi.!
Uskottavuutta! lisäävät! tutkijoiden! oma! kiinnostus! tutkimusaihetta! kohtaan,! ajankäyttö!
sekä! esimerkiksi! tutkimuspäiväkirjan! pito.! (Kylmä! –! Juvakka! 2007:! 1287129.)!
Opinnäytetyön!edetessä!suunnitelmaa!sekä! raporttia! esitetään! tasaisin! väliajoin! sekä!
ohjaajille! että!muille! opiskelijoille.! Tutkimustuloksista! keskustelu! eri! tutkimusvaiheissa!
lisää!uskottavuutta!(Kylmä!7!Juvakka!2007:!128).!!
!
Tutkimuksen! vahvistettavuuskriteeriä! voidaan! arvioida! vertaamalla! oman! tutkimuksen!
tuloksia! toisen! samankaltaisen! tutkimuksen! tulkintoihin.! Lukijan! tulee! myös! pystyä!
jäljittämään!tutkimuksessa!käytetyt!lähteet!ja!tiedonhaku.!(Kylmä!–!Juvakka!2007:!129.)!
Opinnäytetyössä! käytetään! laajaa! kuvailua! ja! tarkkaa! lähteiden! merkintää,! jolloin!
vahvistettavuuskriteeri!toteutuu.!Opinnäytetyöhön!valikoidut!tutkimusartikkelit!merkittiin!




tekijän! tulee! olla! selvillä! omasta! asenteestaan! ja! säilyttää! neutraali! suhtautuminen!
tutkimuksen!tuloksia!kohtaan.!(Kylmä!–!Juvakka!2007:!129.)!Opinnäytetyö!on!toteutettu!
kahden! opiskelijan! toimesta! ja! ohjaajan! ohjauksessa,! mikä! osaltaan! vähentää!
henkilökohtaisten!asenteiden!suoraa!siirtymistä!työhön.!
!!
Siirrettävyydellä! tarkoitetaan! tutkimuksen! soveltamista! muihin! samankaltaisiin!
tutkimuksiin.! Siirrettävyyskriteerin! toteutumiseksi,! tulee! tutkimuksessa! käyttää! laajaa!










Uutta! tutkittua! tietoa! ja! näyttöön! perustuvia! tutkimustuloksia! voidaan! hyödyntää! sekä!
ongelmanratkaisuun! että! tietoperustan! laajentamiseen.! Laadulliset! tutkimukset!
soveltuvat! hyvin! hyödynnettäväksi! potilaslähtöistä! hoitoa! ja! potilasohjausta!




Tulosten! mukaan! ohjauksella,! liikunnalla! ja! kuntoutuksella! voitiin! lievittää! kipua! ja!
vähentää! kroonisen! alaselkäkivun! intensiivisyyttä.! Tulosten! pohjalta! henkilöiden!




Opinnäytetyön! aiheeseen! liittyen! jatkotutkimusta! voisi! tehdä! selvittämällä! esimerkiksi!
haastattelun!avulla!potilaiden!omia!kokemuksia!kroonisen!alaselkäkivun!lievityskeinoista!
ja! hallintamenetelmistä! sekä! niiden! vaikuttavuudesta.! Jatkotutkimus! tuottaisi! tietoa!
potilaiden! näkökulmasta! ja! kuvaisi! potilaiden! kokemuksia.! Jatkotutkimus! voisi!






























































































































































! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! Liite!1!
Kirjallisuuskatsauksen-aineistohaku-
!
Tietokanta- Hakusanat- Rajaukset- Osumat- Valitut- Tutkimuksen-
numero-
!































































































































































Kirjallisuuskatsauksessa-käytettyjen-artikkeleiden-kuvaus-! ! ! ! ! ! ! ! ! Liite!2!


































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































walk! testp! step:up! test!
and!sit:to:stand!test.!!
5!vk,!2h!kerta,!josta!1h!sisälsi!






















































































vähäisen! ja! ei! niin!merkityksellisen!
vaikutuksen! kivun! sekä!
invaliditeettisyyden!vähenemiseen.!
!
!
!
!
!
